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Vardagsmotion Stillasittande tid
Minst 150 minuter i veckan. Exempelvis rask - e Sitt helst inte mer &n 30 minuter i strack
promenad 20-30 minuter dagligen (minst 10 min Rulltrappa/Hiss = Trappa e Ta regelbundna "benstréckare”
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Vardagsaktiviteter (mattlig intensitet) ar till exempel
promenader, cykling, stadning eller tradgardsarbete.
Rékna samman antal minuter/dag, d& du gjort vardags-
aktiviteten minst 10 minuter at gangen. Fyll i tabellen.

DAG Vardagsaktiviteter ~Fysisk tréning Aktiviter jag gjort
antal minuter antal minuter

mandag

Fysisk traning (hdrd intensitet) &r ndr du blir
andfadd som till exempel vid |6pning, motions-
gymnastik eller bollsport. Rdkna samman tiden
for fysisk trning och fyll i tabellen.

Antal steg Sa har kandes det
(stegraknare)

tisdag

onsdag

torsdag
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I6rdag

soéndag

Summa Fundera pa det som kéndes bra och det som kanske var svart.
minuter Nu &r det dags att planera dina delmél fér nasta vecka.
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